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Cette « méthode de musculation » s'adresse a tous ceux (et toutes celles) qui souhaitent se muscler sans matériel et obtenir des résultats rapides et durables.
Elle comporte un entrainement progressif et des programmes spécifiques.

Ainsi chaque pratiquant(e) pourra atteindre les résultats souhaités : éliminer les graisses excédentaires, galber les muscles, améliorer la condition physique et
méme augmenter les performances sportives. Cette méthode va a I'essentiel. Vous ne perdrez pas votre temps avec des mouvements fantaisistes et inutiles.
Les exercices proposés, sélectionnés pour leur réelle efficacité, permettent de se muscler en tout lieu et & tout moment. Ils ne nécessitent aucun matériel de
musculation (haltéres, bancs, machines).

Souplesse et endurance ne sont pas oubliées. Des programmes spécifiques leur sont consacrés dans lesquels chaque pratiquant(e) pourra puiser selon ses besoins
et ses envies.
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Les compléments spécifiques
pour booster vos performances
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Si vous avez « Méthode de musculation — 110 exercices sans
matériel », vous ne pourrez passer a c6té de Turbo. Cet ouvrage
est destiné a vous amener toujours plus prés de vos attentes :
force, endurance, volume, souplesse, puissance.

De la lecture de ce livre naitra une adéquation encore plus parfaite entre
votre entrainement et vos objectifs.

En sept chapitres, Olivier Lafay vous apprend a réaliser les meilleurs ajustements,
a chaque niveau, a chaque étape de votre développement, en fonction de vos
objectifs. Il propose également des exercices inédits et leur mode d'emploi pour
une synergie parfaite avec les 110 exercices du tome 1; de plus, I'auteur répond
a 100 questions de lecteurs ayant lu le premier tome.
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